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3. Atencdo também aos rotulos de outros produtos industrializados, como os de higie-
ne e cosméticos (sabonetes, pomadas, condicionador, xampu, protetor solar etc.) ede
medicamentos (lactulona, suplementos de cdlcio etc.), pois estes produtos também
podem conter alérgenos.

4, A constante leitura do rétulo € muito importante, inclusive de um produto ao qual jé este-
jaacostumado, pois sua formulacdo pode mudar. Para evitar reacdes adversas, recomenda-
-se a leitura do rétulo no ato da compra, ao guardar o produto e antes de seu consumo.

5. Evite produtos que ndo contenham rétulo com a lista de ingredientes (como, por
exemplo, os produzidos em padarias e confeitarias).

6. Cuidado com comidas vendidas em restaurantes, lanchonetes e similares. Converse
com o responsavel e se certifique dos ingredientes usados nas preparac¢des e do modo
de preparo. Na ddvida, ndo coma.




7. Frios (presunto, mortadela etc.) fatiados em padarias e mercados sdo geralmente
cortados na mesma maquina que os queijos, podendo ocorrer contaminacdo cruzada.
Prefira produtos embalados diretamente pelo fabricante.

8. No acougue, verifique se ha risco de contaminagdo cruzada (carnes temperadas jun-
to de carnes in natura, por exemplo)

9. Para alérgicos a proteina do leite, € importante garantir o aporte de célcio; inclua na
dieta: espinafre, brécolis, melado, feijao branco, tofu e couve cozida. Se a ingestdo de
calcio por meio da alimentacdo estiver abaixo das necessidades fisiolégicas pode ser
necessaria a complementacdo de calcio, importante para os 0ssos e os dentes. Crian-
cas precisam ingerir de 800-1000 mg de calcio todos os dias. Consulte o seu médico ou
nutricionista para fazer a complementacdo adequada.

10. Para as criancas, o cuidado deve ser redobrado. E importante que a escola, os fa-
miliares, e 0s amigos, ou seja, todos que convivemn com a crianga saibam das restricdes
alimentares.

11. Leia blogs, participe nas redes sociais de grupos de apoio, troque informagdes com
pessoas que enfrentam as mesmas dificuldades. A unido faz a for¢a!

12. Se vocé amamenta um bebé que tem alergia alimentar, um profissional de sadde
poderd orienta-la a realizar dieta a fim de excluir os alérgenos, que podem passar pelo
leite materno. A amamentacdo é uma importante fonte de alimento, amor e carinho
para o bebé alérgico.

13. Ainformacdo é a principal ferramenta na prevencdo de reacdes alérgicas e na ma-
nutenc¢do da salde.
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PROTESTE,
a servico do consumidor

A PROTESTE completou 13 anos em 2014, sempre a servico do consumidor brasileiro. E
a maior organizacao privada de defesa do consumidor da Ameérica Latina, com quase
300 mil associados.

Seus testes comparativos tém ajudado a acelerar mudangas em praticas produtivas
e de vendas de produtos e servigos, aumentando a seguranca e melhorando o custo-
-beneficio nas rela¢bes de consumo.

Suas publicac¢des sdo fundamentais a este trabalho. Em marco de 2002, foi lancada
aprimeira delas, a revista PROTESTE, na qual sdo publicados testes de produtos e ser-
vicos. Em abril de 2006, a associa¢do intensificou esse apoio aos consumidores com a
revista DINHEIRO & DIREITOS. A mais recente publicacdo é a PROTESTE Saude, que
enfoca temas relevantes para saude e qualidade de vida.

Em cada edicao, os associados da PROTESTE recebem informacdes para que tenham
mais condicdes de exercer seus direitos ao comprar produtos e servicos.

Ao longo de sua histdria, tem se mobilizado pela seguranca alimentar, com vitérias
como a reducdo do benzeno em refrigerantes; a retirada do mercado de catchup com
pelos de rato, e a dendncia de fraude em quatro marcas de azeite. Também faz cam-
panha de alimentos seguros para os celiacos.

A associacdo também elaborou, ao longo de sua existéncia, dossiés que tém auxi-
liado o consumidor. Nos Ultimos anos, tem produzido cartilhas como as de Alimentos;
Diet e Light, entenda a diferenca; Verdo (com dicas para evitar a intoxicacdo alimen-
tar). Vocé pode baixar as cartilhas em:

http://www.proteste.org.br/familia/nc/noticia/baixe-as-cartilhas-da-proteste

Para orientacdo da PROTESTE, associados podem entrar em contato pelos telefones
(11) 4003-3907 (Sé&o Paulo), ou (21) 3906-3900 (Rio de Janeiro e demais estados).

Se ainda néo for associado, entre em contato com nossa Central de Atendimento
pelo telefone (21) 3906-3906, ou acesse o site www.proteste.org.br.



Campanha POE NO ROTULO

A campanha Pde no Rétulo foi criada em fevereiro de 2014 por familias brasileiras de
alérgicos alimentares que ndo encontram op¢des seguras para seu consumo pela fal-
ta de informagdes nos rétulos. Juntas, pela internet, elas se mobilizaram para cons-
cientizar a populacdo sobre a necessidade do direito a informacao.

O problema da alergia alimentar é grave e merece atencdo: atinge cerca de 5 mi-
lhdes de criancas e aproximadamente 4 milhdes de adultos somente no Brasil; a ten-
déncia mundial aponta para o crescimento no nimero de casos.

Estas familias querem seguranca, de modo geral: comer com seguranca, tomar
medicamentos com seguranca, usar material escolar com seguranca. A campanha
chama a atencdo para a necessidade da rotulagem correta e com destaque dos ali-
mentos alergénicos, como leite, soja, ovo, crustaceos, amendoim, oleaginosas, peixes
e gliten.

A lista de ingredientes nem sempre traz nomes de facil compreensdo e em muitos
rétulos ha falta de clareza em relagdo a presenca dos principais alérgenos alimen-
tares. E omissdo da presenca de tracos (contaminacdo com alergénicos ao longo da
producdo), que podem causar desde reacdes leves, como intestino preso, vomitos e
baixo peso, a reacdes graves, como choque anafilatico e fechamento de glote.

A campanha foi pauta de centenas de reportagens em TVs, radios e jornais de todo o
pais e ganhou apoio de famosos e pessoas publicas como Mateus Solano, Zico, Paula
Toller, Ziraldo, Tiago Leifert, Reynaldo Gianechhini, entre outros.

Para entrar em contato com a organizacdo da campanha, o e-mail é poenorotulo@
gmail.com
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